
Standing

Suryanamaskara A
Samasthiti
VŸk„Åsana
TrikoœÅsana
V≠rabhadrÅsana II
Utthita PÅr±vakoœÅsana
PrasÅrita PÅdottÅnÅsana
PÅdÅÙgu„ÊhÅsana
PÅr±vottÅnÅsana
ParighÅsana
UtkaÊÅsana

Seated Poses

V≠rÅsana
DaœØÅsana
Upavi„Êa KoœÅsana
Sukhasana
TryaÙga Mukha Eka PÅda 
Pa±cimottÅnÅsana
BharadvÅjÅsana I
Mar≠cyÅsana I (as a twist)

Arm Balances

Adho Mukha ÷vÅnÅsana
Adho Mukha DaœØÅsana
PârvottÅnÅsana I

 

Back Bends

BhujaÙgÅsana
÷alabhÅsana
Salambha Setu BandhÅsana 
Setu BandhÅsana SarvÅÙgÅsana

Supine

Supta PÅdÅÙgu„ÊhÅsana
Supta Baddha KoœÅsana
÷avÅsana

Inversions

Viparita Karani
Salambha SarvÅÙgÅsana

Include:  

Ujjayi Pranayama, Sama Vritti Pranayama

Sy llabi I—Beginners through Two Year Students

Asana Categories



Sy llabi II - Inter mediate Students

Standing Poses

Suryanamaskara B
ParivŸtta TrikoœÅsana
V≠rabhadrÅsana I
Ardha CandrÅsana
UttÅnÅsana
Hasta PÅdÅsana

Seated Poses

JÅnu ÷≠r„Åsana
MÅlÅsana
Mar≠cyÅsana I and III
Ardha MatsyendrÅsana
Pa±cimottÅnÅsana
Baddha KoœÅsana
Gomukhasana
NÅvÅsana

Arm Balances

Vasisthasana I
Chatturanga Dandasana
Adho Mukha Vrksasana

Asana Categories

Backbends

Urdhva Mukha Svanasana
DhanurÅsana
Matsyasana
Supta V≠rÅsana
Ustrasana

Inversions

Sirsasana
HalÅsana

Include: Viloma I Pranayama



Asana Categories

Standing Poses

Hasta PÅdÅÙgu„ÊhÅsana
ParivŸtta Ardha CandrÅsana
ParivŸtta PÅr±vakoœÅsana
V≠rabhadrÅsana III

Seated Poses

Ardha Baddha Padma Pa±cimottÅnÅsana 
Bharadvajasana II
KrauñcÅsana
ParivŸtta PÅ±cimottÅnÅsana
PÅ±Åsana
Ubhaya Padangusthasana

Arm Balances

Purvottanasana II
Bhujapidasana

Backbends

Vipar≠ta DaœØÅsana on chair
Urdhva Dhanurasana
Eka Pada Bhekasana

Supine

Supta Konasana in Halasana
Supta PadmÅsana

Sy llabi III

Inversions

Pinchamayurasana
PÅr±va HalÅsana
SÅlamba SarvÅÙgÅsana variations

Eka Pada Sarvangasana 
Parsva Eka Pada Sarvangasana
NirÅlamba SarvÅÙgÅsana 

Sirsasana variations
BaddhakoœÅsana in ÷≠r„Åsana
Hasta ÷≠r„Åsana
PÅr±va ÷≠r„Åsana
PÅr±va V≠rÅsana in ÷≠r„Åsana
Upavi„ÊakoœÅsana in ÷≠r„Åsana
V≠rÅsana in ÷≠r„Åsana

Pranayama/Bandha/Mudra

Bhramari Pranayama
JÅlandhara Bandha
Khechari MudrÅ
Nadi Shodhana
Supine and Seated PrÅœÅyÅma 
Viloma


